J'aime beaucoup les tartes salées et surtout les varier. Mais ce plat qui peut devenir vite lourd doit rester pour moi un repas léger, agrémenté d'une bonne salade verte. Voici donc la recette de ma quiche "light" :
 

Quiche allégée

- 1 pâte brisée faite maison
- environ 250 g de dés de jambon
- 1 oignon
- 2 œufs
- 2 càs de moutarde
- lait demi-écrémé et même écrémé si vous le souhaitez
- 1 petite poignée de gruyère râpé
- sel et poivre

Cuire la pâte à blanc puis badigeonner votre fond de tarte de moutarde, ajouter l'oignon coupé en fines lamelles et les dés de jambon. Battre à part les 2 œufs et ajouter le lait afin que cet appareil remplisse votre moule à tarte. Saler et poivrer. Saupoudrer enfin de gruyère râpé. Cuire 25 min à 210, 220°C.








